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BEVEZETÉS
A téma kiemelten fontos, hiszen a nemzetközi statisztikák 
alapján is növekszik a lakosságon belül az idősebb korúak ará-
nya (Kontis et al., 2017). 2012-ben a világ lakosságának 11%-
át tették ki (KSH, 2013). Az idősebbek egyre növekvő aránya 
hazánkban is jellemző (Kulcsár–Obádovics, 2016).
Hazánkban 2060-ra a legalább 65 évesek aránya kb. 33%-ra, 
míg a legnagyobb megoszlás Japánra (közel 40%) diagnoszti-
zálható (Földházi, 2015). A XV. kerület legfrissebb statisztikái 
alapján (bpxv.hu, 2014) pedig már most meghaladja az itteni 
lakosság 25%-át a 60 év felettiek aránya!
MÓDSZEREK
A szellemi és fizikai rekreációs lehetőségek bemutatása a 
szerző által végzett információgyűjtésen épül. Ennek forrásai 
személyes tapasztalatok mellett önkormányzati honlapok, 
művelődési házak, a programokat látogató időskorúak infor-
mációi, valamint egyéb honlapok, melyeken rendezvényeket 
hirdetnek különböző korosztályúak számára.
EREDMÉNYEK
Az Önkormányzat által 
biztosított lehetőségek
A klubok nem csak azért fontosak, 
mert csekély anyagi befektetéssel ér-
hetőek el (az önkormányzati idősek 
klubjaiban a foglalkozások ingyene-
sek, ám 20 Ft-os napi díj ellenében 
bármely aznapi rekreációs lehetőség 
igénybe vehető), hanem mert terüle-
tileg próbálják lefedni a kerületet.
A napközbeni lehetőségek Időseket 
Segítő Szolgálat néven három ponton 
találhatók meg a XV. kerületben (ESZI, 
é.n.), melyek egyik célja megkönnyí-
teni a hétköznapokat részben az idős-
korú lakosok számára. Itt a sza bad idős 
lehetőségek mellett egy helyen elér-
hető étkezési lehetőség, mosás, hi-
vatalos ügyek intézésében segítség, 
orvosi tanácsadás és mentális ellátás.
A három klub közül az Arany János utcai a leglátogatottabb, 
mely Rákospalotához tartozik. Több mint száz tagja az érdek-
lődési körének és igényének megfelelő kínálatból választhat. 
A két legrégebbi csoport az idén 15 éves Aranytopán Tánc-
csoport (ÉLETképek, 2017), valamint a csaknem ilyen régóta 
működő énekkar. 
Szakkör jelleggel részt lehet venni továbbá gyógytornán, jó-
gán, gerinctornán, szenior örömtánc foglalkozáson, mely 
utóbbi kifejezetten idős emberek számára kifejlesztett közös-
ségi táncolási forma, Budapest számos pontján elérhető, mint 
az Erzsébet-ligeti Színház Tükörterme, az Eötvös10 Közösségi 
és Kulturális Színtér, a Virányos Közösségi Ház, a Mom Sport-
központ stb. (Csirmaz, 2017).
Ezek mellett kártyázni, kreatívkodni, angolozni is lehet. A 
foglalkozásokat szakemberek tartják. Nem szakkör jellegű 
programként lehetőség van asztaliteniszezni, számítógépet 
használni, olvasni, társasjátékozni is. 
A klub több tagja aktív Facebook-felhasználó, saját zárt cso-
portjuk is van. Rendszeresek a kirándulások is, melyhez a busz 
költségeit az Önkormányzat állja, s az idősek csak a belépőket 
fizetik. 
Recreational opportunities of senior residents of a Budapest district
Összefoglaló:
A 60 év felettiek aránya a lakosságban egyre nő vi-
lágviszonylatban és hazánkban. Ám nem mindegy, 
ezt milyen életminőségben tudják megélni. Ennek 
egyik kulcsa szellemi és fizikai fittségük megőrzése, melyhez 
ebben az életkorban nagymértékben hozzájárulnak a rendsze-
resen végzett rekreációs célú tevékenységek. Célom volt be-
mutatni a XV. kerületben meglévő olyan irányú törekvéseket, 
melyek szellemi és fizikai rekreációs lehetőséget adnak a 60 év 
felettiek számára. Kulcsszavak: 60 +, személyes szükségletek, 
közösség, örömforrás
Abstract:
The proportion of people over the age of 60 is 
growing in the population both globally and in 
Hungary. But it actually matters in what level of 
quality of life they can live it. One of its keys is to preserve 
their mental and physical fitness, to which the regular 
recreational activities contribute at this age. Aim of this study 
is describing aspirations in the XV. district, which provide 
mental and physical recreational opportunities for people 
over 60. Keywords: 60+, personal needs, community, source 
of pleasure
Aranytopán évfordulós fellépés 
Aranytopán (‚Golden Shoes’) Dance Group performance
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Szerveznek önköltséges nyaralásokat is. Örömteli, hogy a ta-
gok a helyi közösségfejlesztő munka eredményeként már ön-
magukat is szervezik színházba, utazásokra, nyaralásokra.
A szórakozást és fejlődést is egyaránt kínáló események 
egyike az időnként megszervezésre kerülő különböző témá-
jú „beszélgetős” előadások, de a kerület más csoportjai (pl. 
Csomópontos fiatalok) is szoktak fellépni vendégként itt. Ők 
is járnak „vendégeskedni” többnyire táncos vagy énekes fel-
lépéssel, de voltak már időseknek szervezett divatbemutatón 
modellek is.
A pestújhelyi Bajcsy klubba dominánsan még idősebb em-
berek járnak, s alacsonyabb létszámban, mint az Arany klub-
ba. Napi rendszeres lehetőségeik és időszakos programjaik 
így ehhez a szükségleti színtérhez kapcsolódnak. A foglalko-
zásokat itt is szakemberek tartják. Állandó rekreációs prog-
ram a gyógytorna, gerinctorna, kártyázás, Etka jóga. Legújabb 
lehetőség a meridián torna, ami az emberek egészségfej-
lesztésében segít, az energiaáramlás pályáinak megfelelő kar-
bantartásával (Területi Gondozás, é.n.).
A kerület harmadik klubja a Kontyfa, amelyet 2017 febru-
árjában adtak át. Az idősek mellett a demenciával élőket is 
segítik itt. Ez a személyre szabott segítség ilyen formában fon-
tos, hiszen ez az idősebbek körében egyre nagyobb arányban 
megjelenő betegség számos területen a szervezet hanyatlását 
eredményezi, legfőképpen az emlékezőképesség, illetve a tér- 
és időbeli tájékozódás károsodását, hangulatingadozást stb. 
(Debreczeni, 2017). A klubfoglalkozásokat itt is szakemberek 
tartják. Állandó rekreációs programjuk a gyógytorna, a „klub-
nap”, gerinctorna, jóga, kártyaparti, társastánc. A demenciá-
val élők részt vehetnek „napközis” jelleggel, jelenleg tizenkét 
fő, ahol biztonságban, szakmai felügyelet alatt segítik életvi-
telüket, társas kapcsolati funkcióikat (Riersch, 2017).
Mindhárom klubban van lehetőség „csak úgy” bemenni, 
beszélgetni, közösségben időt tölteni, ám a hagyományos, 
személyes ünnepekről és évfordulókról is megemlékeznek.
A Levendula program keretében az Aktív Időskor Egyeteme 
előadás-sorozat egyetemi előadói tovább tágítják az idősek 
látókörét, melyek az idősek segítésének lehetőségeitől a vi-
lág számos érdekességére kiterjednek. Az önkormányzat által 
szervezett egyéb programok törekednek az alternatív egész-
ségmegőrző módszereket is népszerűsíteni a látogatóik köré-
ben.
Megszervezték a Levendula 60+ kártyát is (4/2014. (II.4.) 
önkormányzati rendelet), mellyel a kerület számos pontján 
kedvezményeket kaphatnak a kártya felmutatói.
KÖVETKEZTETÉSEK
Az adatok alapján a XV. kerületi önkormányzat számos lehe-
tőséget biztosít az időskorúaknak, hogy szabadidejüket vál-
tozatosan, érdeklődési körüknek megfelelően tölthessék. A 
programok fizikai/mozgásos és a szellemi tevékenységekben 
öltenek testet. Tudjuk, ebben az időszakban még kifejezetteb-
ben fontosak ezek a programok, hiszen segítenek a leépítő 
folyamatok lassításában, hátráltatásában, így az életminőség 
javításában (Kovács, 2004; Fritz, 2011).
Ezek mellett a kerületi művelődési házak is igen aktív „idős-
barát” szabadidősprogram-kínálattal rendelkeznek mindkét 
rekreációs területen állandó és időszakos formában is. To-
vábbá egyéb programszervezők programjai is rendszeresek 
(többnyire a helyi újságokban hirdetve), melyek célcsoportjai 
között szerepelhetnek az idősebb korosztály tagjai. A fizikai 
rekreáció terén kiemelném az egyre több helyen megjelenő 
ingyenes fitneszparkokat.
A lehetőségek tehát adottak, ám azt tapasztalhatjuk, hogy 
a 60 év felettiek azon része, akik már nem a munkahelyi akti-
vitással töltik mindennapjaikat, csak kis arányban kapcsolód-
nak be a számukra „kitalált” és hirdetett, sokféle élményt és 
akár fejlődést is rejtő programokba. Ezen helyi körkép készí-
tése eredményeként megfogalmazható, hogy a későbbiekben 
olyan stratégia szükséges a rekreációs szakemberek és a szo-
ciális szféra részéről, amely segít aktivizálni és bekapcsolódni 
az eddig még otthon maradókat, hiszen a születéskor várha-
tó élettartam lassú növekedése (a legfejlettebb országokban 
meghaladja a 80. életévet) mellett a várható egészség és élet-
minőség kérdésében „nem állunk jól”. 
Az egészségesen várható élettartam (Healthy Life Years – 
HLY) hazai 2012. évi mutatója az EU-28 ország rangsorában a 
20. helyen található: nőknél 60,5; míg férfiak esetében 59,2 
év (KSH, 2015), ám ezen javíthatnánk is. A rendszeres szellemi 
és fizikai rekreációs tevékenységek mellett az önmegvalósí-
tást és az örömforrást is magukban hordozzák a programok.
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